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актуальність. У даний час спостері-
гається постійне погіршення стану здоров’я дітей 
України шкільного віку, знижуються показники фі-
зичного розвитку. Перенасиченість програм в умо-
вах продовженого шкільного дня з переважанням 
розумової роботи над фізичною, в психоемоційній 
напрузі приводить до нейроцефального перенапру-
ження, гіподинамії, гіпокінезії. Тим часом, фізична 
активність нормалізує у дітей емоційну стабільність, 
сприяє розумовій працездатності, покращує функ-
ціонування всіх систем організму. У зв’язку з цим, а 
також із занепадом структур охорони здоров’я ви-
никла необхідність в широкому вживанні засобів 
фізичних вправ в умовах школи [2, 5, 6].
мета. Головною метою даного дослідження є 
здобуття даних, що свідчать про необхідність, мож-
ливість і ефективність впровадження заходів щодо 
фізичної реабілітації дітей активними фізичними 
вправами, зокрема з надлишковою масою тіла в 
умовах школи.
методи. На етапі практичного проведення до-
слідження застосовувалися методи антропомет-
ричних вимірів, анкетування, експериментальний 
і порівняльний, статистична обробка даних. Всього 
з 163 учнів нормальну масу тіла мають 120 чоловік 
(73, 6 %), недостатня маса — у 12 учнів (7, 4%) і 
надлишкова — в 31 (19, 0%). На базі отриманих  і 
оброблених даних показників фізичного розвитку 
по співвідношенню маси тіла до зростання серед 
хлопців, що мають надлишкову вагу були сформо-
вані досліджувана і контрольна групи. До складу 
груп увійшло по 9 чоловік. При формуванні груп 
враховувалися необхідність забезпечення їх од-
норідності і однотипності, бажанням учнів взяти 
участь в дослідженні, можливості дослідника і вжи-
ваних засобів корекції. Тому до складу обох груп не 
були включені учні, чий відсоток надлишку ваги 
тіла був значним (більше 40%), і що не бажають бра-
ти участь в дослідженні.
Серед учасників, як в досліджуваній, так і конт-
рольній групах у вигляді анкетування був проведе-
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ний моніторинг відношення до проблеми надлиш-
кової ваги і способів боротьби з нею. Учням була 
запропонована анкета, що включає питання про 
визначення нормальної ваги тіла, питання надлиш-
кової ваги, чинники неправильного харчування, 
способи боротьби з надлишковою вагою, контроль 
цінностей харчового раціону, про улюблений вид 
спорту, що заважає займатися фізкультурно-оздо-
ровчими заняттями.
Результати досліджень показують, що для до-
сягнення поставленої мети по оздоровленню шкіль-
ного середовища, в процес потрібно включитися 
всім представникам шкільного колективу і, перш 
за все, педагогам. Проведення запропонованих за-
ходів в умовах школи є прикладом виконання ви-
мог ряду наказів МОЗ України [4].
Проведені антропометричні виміри показали 
значне поширення наявності надлишкової ваги тіла 
серед учнів даної школи; надлишкову вагу мають 
27,3 % хлопців і 13,4 % дівчат старших класів.
Анкетування, учнів досліджуваної і контроль-
ної груп з проблем надлишкової ваги показало, що 
4/5 з них знають способи визначення нормальної 
ваги, проте, як виявилось, малася на увазі фор-
мула Брока, не дуже відповідна для підліткового 
віку. Тому більшість (71,4%) визначила свою вагу 
як нормальну.
Більш ніж 80% відповідей свідчать, що учні пра-
вильно визначили головні причини виникнення 
надлишкової маси тіла — надлишкове харчування 
і недостатня рухова активність, а також чинники 
не правильного харчування: опитані відзначили 
переїдання і порушення режиму харчування. При 
цьому майже 86% опитаних учнів не контролюють 
або не уміють контролювати харчову цінність свого 
раціону, що показує недостатнє розуміння серйоз-
ності причин виникнення надлишкової маси тіла, 
пов’язаних з харчуванням.
У той же час, при виборі способів боротьби з 
надлишковою вагою — обмеження енергетичної 
цінності раціону енерговитрат — симпатії опита-
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них  розділилися приблизно порівну, що зрозуміло, 
з одного боку широкою рекламою всіляких дієт, і 
більшою фізичною пасивністю людей, що мають 
надлишкову масу тіла, з іншого. Дані висновки під-
тверджуються і тим, що більшість опитаних учнів 
не займаються яким-небудь видом фізкультурно-
оздоровчих занять або займаються від випадку до 
випадку, а з причин, що заважають заняттям, 60% 
носять суб’єктивний характер (відсутність «ком-
панії», відсутність бажання займатися і незнання, 
як займатися самостійно).
Форми організації занять фізичними вправами: 
ранкова гігієнічна гімнастика (РГГ), уроки фізич-
ної культури і додаткові заняття із застосуванням 
всіляких вправ відповідають таким, що рекомен-
дується в літературних джерелах [1, 2, 3]. Навчання 
учнів прийомам самоконтролю ефективності своєї 
роботи по частоті серцевих скорочень (ЧСС) доз-
волило забезпечити, по-перше, безпеку проведен-
ня занять, по-друге, необхідну їх інтенсивність і, 
по-третє, активне і свідоме відношення школярів 
до підбору фізичного навантаження. Зафіксовані 
величини ЧСС під час занять відповідають таким, 
що рекомендуються літературними джерелами по 
лікувальній фізкультурі і теорії фізичного вихован-
ня [3]. Середня витрата енергії, що передбачається, 
за період проведення занять повинна була забезпе-
чити втрату приблизно 3 кг ваги.
Статистичний аналіз антропометричних показ-
ників контрольної і досліджуваної груп свідчить, 
що до початку експерименту вони не мали достовір-
них відмінностей. За період спостереження в учнів 
контрольної групи не виявлено достовірних змін 
досліджуваних показників, середня надлишкова 
вага і  відсоток перевищення нормальної маси тіла 
змінилися мало. У результаті проведення запропо-
нованих фізичних заходів в учнів досліджуваної 
групи було відмічено достовірне зниження відсот-
ка перевищення ваги. Сталося, як і передбачалося, 
зниження фактичної маси приблизно на 3 кг. 
висновки. Результати, отримані в ході прове-
дення дослідження, дозволили сформулювати на-
ступні висновки.
 1. Зміни в системі освіти, події останніми рока-
ми, можуть і мають бути використані для оздоров-
лення шкільного середовища шляхом впроваджен-
ня в школах  реабілітаційних-оздоровчих заходів 
методами фізичних вправ.
2. Як основний засіб реабілітації були вибрані 
заняття фізичними вправами. Запропоновані фор-
ми організації занять фізичними вправами, види 
і комплекси вправ, гра в баскетбол були цікавими 
для школярів.
3. Запропоновані комплекси фізичних вправ доз-
волили в кінці дослідження отримати зниження фак-
тичної маси тіла і відсотка перевищення ваги учнів.
Результати дослідження дозволяють рекомен-
дувати вживання  запропонованого комплекса фі-
зичних вправ в умовах інших шкіл.
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